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возраста необходимо формировать навыки выполнения упражнений ос-
новной гимнастики (строевые и общеразвивающие упражнения, основ-
ные движения), а также спортивные упражнения [2, с. 113]. 
 Но важнейшая роль в улучшении физиологической регуляции 
функций организма детей, обусловливающих улучшение показателей 
силы, скорости и выносливости, принадлежит нервной системе, и в осо-
бенности формированию условно-рефлекторных связей, обеспечиваю-
щих улучшение функций организма при мышечных напряжениях.  
Организованные физкультурные занятия, а также свободная двига-
тельная деятельность улучшают деятельность сердечно - сосудистой, 
дыхательной и нервной системы, укрепляют опорно-двигательный аппа-
рат, улучшают обмен веществ.  
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Аннотация. В статье рассмотрены процессы влияния занятий физи-
ческими упражнениями на организм человека. Актуализировано значе-
ние регулярных физических нагрузок. Выявлена необходимость систе-
матических занятий не только на учебных занятиях по физической куль-
туре в вузе, но и в самостоятельной подготовке с условием учета физиче-
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Целью данной работы является изучение влияние занятий физиче-
скими упражнениями на студента. Анализ процессов происходящих в 
организме студента при физической нагрузке. Физическая культура ока-
зывает оздоровительный и профилактический эффект, что является чрез-
вычайно важным, так как на сегодняшний день число людей с различ-
ными заболеваниями постоянно растёт. При этом очень важным является 
момент выбора степени нагрузок на организм в индивидуальном подходе 
к каждому человеку. 
Известно, что постоянное нервно-психическое перенапряжение и 
хроническое умственное переутомление без физической разрядки вызы-
вают тяжелые функциональные расстройства в организме, снижение ра-
ботоспособности и наступление преждевременной старости. Результаты 
проведённого исследования среди часто болеющих студентов высших 
учебных заведений очной формы обучения в их учебно-познавательной 
деятельности показали, что 70% из них редко посещают занятия по фи-
зической культуре. 
В тоже время определено, что регулярные физические упражнения 
уменьшают в кровотоке количество холестерина. Одновременно проис-
ходит активизация антисвертывающей системы, препятствующей обра-
зованию тромбов в сосудах. За счет умеренного увеличения общего со-
держания в крови ионов калия и уменьшения ионов натрия нормализует-
ся сократительная функция миокарда. Надпочечники выделяют в кровь 
«гормон хорошего настроения». Длительная равномерная нагрузка в ви-
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де бега укрепляет иммунную систему за счет активизации, обновления и 
увеличения состава белых кровяных телец, стимулирует кроветворение, 
увеличивая содержание в крови гемоглобина. Медицинские наблюдения 
показали, что под влиянием регулярных занятий бегом может ускоряться 
обновление и клеток пищеварительных желез, тормозиться процесс за-
мещения мышечной ткани жировой. Возможности мобилизации физио-
логических резервов во время интенсивной физической работы очень ве-
лики. Установлено, например, что минутный объем дыхания по сравне-
нию с покоем возрастает в 20-30 раз, пульс – с 50-60 до 240 ударов в 1 
мин, а артериальное давление – с 120/80 до 200/40 мм рт. ст. Под влияни-
ем физических упражнений улучшается кровоснабжение мышечной тка-
ни (в том числе и сердечной мышцы). Во время физической нагрузки на 
1 мм поперечного сечения мышцы может открыться 2500 капилляров 
против 30-80 в состоянии покоя. Больше всего увеличение количества 
капилляров происходит в коре лобной доли. Одновременно было зареги-
стрировано увеличение длины капилляров и увеличение плотности ка-
пиллярной сети. 
Это показывает нам, что занятия спортом улучшают кислородное 
снабжение нервных клеток головного мозга, что в свою очередь, способ-
ствует повышению не только физической, но и умственной работоспо-
собности, в том числе, в период учебно-познавательной деятельности. 
Иными словами, физическая культура в значительной мере помогает 
мыслить. При скоростном беге частота сердечных сокращений может до-
стигать 200-210 ударов в минуту. Под влиянием систематических заня-
тий бегом работа сердца в покое становится чуть ли не в 2 раза эконо-
мичней, чем у нетренированных людей. У опытных бегунов она сокра-
щается до 35-40 раз в минуту. Все эти данные свидетельствуют о неоце-
нимом положительном влиянии занятий физическими упражнениями на 
организм человека. 
Как известно, учебная программа дисциплины «Физическая культу-
ра» в вузе ориентирована на формирование и совершенствование двига-
тельных навыков, развитие физических качеств и повышение функцио-
нальных возможностей организма занимающихся, приобретение ими 
прочных знаний, умений и навыков. В тоже время этой программой 
должна обеспечиваться и регулярная двигательная активность студента. 
Однако формирование учебных часов в программах различных специ-
альностей и направлений подготовки неодинаково. Порой они ограничи-
ваются только лишь двумя часами в неделю. Двух разовые двухчасовые 
занятия физическими упражнениями в неделю составляют минимальный 
объем двигательной активности студента. В случае отклонения от этой 
нормы в сторону уменьшения занятий, необходимо их пополнение за 
счет самостоятельной физической подготовки на всем периоде обучения 
в высшем учебном заведении.  
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Подводя итог выше сказанному, мы можем говорить о необходимо-
сти достаточных занятий по физической культуре не только в период 
обучения студента, но и в его будущей профессиональной деятельности. 
Очень важно при этом обеспечивать правильный подбор упражнений в 
зависимости от особенностей организма и объем физической нагрузки 
для рационального уровня физической подготовленности человека.  
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